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Diplomsko delo obravnava funkcionalno vadbo z uporabo lastne teže in ovir kot sredstvo za 
vadbo. Vojaške pehotne ovire CISM uporabljajo člani slovenske vojaške reprezentance za 
lasten trening kot pripravo na tekmovanja na mednarodni ravni. Prav tako jih lahko 
uporabljajo enote nastanjene v vojašnici v Vipavi. Načeloma udeleženci za sam poligon 
pehotnih ovir uporabljajo le klasičen prehod čez le tega zato bo v nadaljevanju opisan način 
kako uporabiti poligon na drugačen način. Delo pripadnika slovenske vojske je daleč od 
lahkega in je tako telesno kot psihično precej naporno. V nadaljevanju bomo dali poudarek 
njihovi telesni pripravi. Pri svojem delu morajo imeti pripadniki slovenske vojske razvite 
različne gibalne sposobnosti: gibljivost, moč, koordinacija, vzdržljivost, hitrost, ravnotežje, 
natančnost. 
 
Vojaške pehotne ovire CISM so primerne za vsakodnevno vadbo in jih lahko uporablja vsakdo, 
vendar s prilagoditvami. Pripadniki slovenske vojske, ki nimajo težav s klasičnim prehodom 
skozi poligon vojaških pehotnih ovir CISM, si lahko trening popestrijo s tekmovalno tehniko 
prehoda ali pa v svojo telesno pripravo vključijo v nadaljevanju navedene primere uporabe 
pehotnih ovir. Pripadniki slovenske vojske, ki so imajo težave že s klasičnim prehodom oz. 
standardno tehniko prehoda skozi poligon vojaških pehotnih ovir CISM, pa si lahko svojo 
vadbo popestrijo z vajami opisanimi v nadaljevanju, saj bodo na ta način krepili svojo telesno 
pripravljenost in nenazadnje tudi izboljšali standardno tehniko premagovanja poligona 
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The bachelor’s thesis discusses functional training by means of one’s own weight and barriers 
as the means for the exercise. Military infantry barriers CISM are used by the members of the 
Slovenian Military Representative Team for their own training as the preparation for 
competitions on the international level. At the same time, they are used by units stationed in 
the Vipava military barracks. In principle, the participants use only the classical crossing over 
the barriers of the infantry barriers range. Therefore, the method will be described further on 
how to use the range in a different manner. The work of the members of the Slovenian Armed 
Forces is far from easy: it is strenuous physically and psychologically. In continuation, we will 
put the emphasis on their physical fitness. When working, the members of the Slovenian 
Armed Forces have to develop different motor abilities: flexibility, strength, coordination, 
endurance, speed, balance, and accuracy. 
 
Military infantry barriers CISM are appropriate for daily exercises and can be used by anyone, 
but with adaptations. The members of the Slovenian Armed Forces who have no problems in 
classical crossing over the barriers of the infantry barriers range CISM can diversify their 
training with the competition technique of crossing over or include the use of infantry barriers, 
listed in continuation, in their physical training. The members of the Slovenian Armed Forces 
who have problems with classical crossing over the barriers already, i.e. with the standard 
technique of crossing over the barriers of the infantry barriers range CISM, however, can 
diversify their exercise by doing exercises described in continuation because in this way, they 
will strengthen their physical fitness and, last but not least, improve the standard technique 
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˝Dobra telesna pripravljenost in redna telesna vadba sta zelo pomembni v življenju in delu 
pripadnikov Slovenske vojske (SV), zato je potrebno še pred dokončno odločitvijo o zaposlitvi 
v SV oziroma pred podpisom pogodbe o zaposlitvi opraviti preverjanje gibalnih sposobnosti, 
ki jih določajo za vstop v vojsko (skok v daljino z mesta, taping z roko, vesa v zgibi, dviganje 
trupa, predklon na klopci, koraki vstran). Na ta način se lahko vsak prepriča, ali je telesno 
dovolj sposoben in tudi pripravljen premagovati napore, ki ga čakajo na delovnem mestu, kjer 
bo izvajal potrebne naloge po ukazih poveljujočih˝ (Preverjanje gibalnih sposobnosti, 2017). 
 
Telesna pripravljenost pripadnikov Slovenske vojske se preverja z vsakoletnimi PGS 
(Preverjanje Gibalnih Sposobnosti). Trenutno se izvaja PGS z naslednjimi  testi: sklece, dvigi 
trupa, tek na 3200m. Za teste  se vojaki, častniki in vojaške osebe pripravljajo samostojno in 
skupno v okviru službene obveznosti z vsakodnevnimi telesnimi aktivnostmi v različnih oblikah 
kondicijske vadbe, vadbe moči in vadbe spretnosti, kot so razne oblike vzdržljivostnih tekov, 
pohodi, vadbe moči in fitnes vadba, borilne veščine,  terenskih vaj, taktične steze, 
premagovanja starih pehotnih ovir (tipa JLA). Redki se imajo možnost preizkusiti na novejšem 
poligonu vojaških pehotnih ovir CISM, ki se razlikujejo od starih in se v Sloveniji nahajajo le v 
Vipavi v sklopu vojašnice Janka Premrla Vojka. Na poligonu v Vipavi se vojaki, častniki in 
vojaške osebe v sklopu služenja prostovoljnega vojaškega roka in temeljnega vojaškega 
usposabljanja za poklicne vojake, tudi preizkusijo. Prvotno so bile ovire narejene z namenom, 
da lahko člani slovenske vojaške reprezentance, ki tekmujejo v mednarodnem vojaškem 
športu (vojaški peteroboj), tudi trenirajo na domačem terenu. Kasneje pa so možnost uporabe 
vojaških pehotnih ovir CISM namenili tudi usposabljanju enot, ki so nastanjene v vojašnici v 
Vipavi kakor tudi  ostalim enotam slovenske vojske, ki izrazijo potrebo po tovrstnem 
usposabljanju in vadbi. 
 
˝Kondicijska vadba in premagovanje pehotnih ovir CISM zahtevata različne veščine in 
sposobnosti˝ (Dolinar, 2008).  
Vadba na poligonu se zaradi same zahtevnosti lahko prične šele, ko je oseba telesno že 
nekoliko na višjem nivoju telesne pripravljenosti. Pri večini oseb, ki se srečujejo s tovrstnimi 
ovirami je največkrat problem že osnovna telesna pripravljenost, ki nekoliko bolj izstopa pri 
premagovanju poligona vojaških pehotnih ovir CISM. Za premagovanje CISM ovir se poleg 
osnovne pripravljenosti zahteva tudi določen nivo specialne pripravljenosti.  
Ugotovljeno je, da primanjkuje literature s področja vadbe in uporabe poligona vojaških ovir 
CISM kot tudi vadbe po sklopih na katerih se pridobivajo in razvijajo specifične sposobnosti 
posameznika. Zato bomo v diplomskem delu predstavili uporabo poligona kot sredstvo za 
kondicijsko vadbo po posameznih sklopih. Na vsaki posamezni oviri bodo predstavljene vaje, 
ki jih lahko posamezniki ali ekipe izvajajo. Vsaka ovira posebej bo predstavljala enoto, ki bo 
lahko uporabljena za posamično ponavljajočo vadbo ali za kakovostno obhodno vadbo. 
Poligon CISM vojaških ovir se uporablja izključno na mednarodnih vojaških tekmovanjih (del 
vojaškega peteroboja), kjer tekmujejo v posamičnih in štafetnih kategorijah. Najhitrejši 
tekmovalci potrebujejo za premagovanje vseh ovir približno 2 minuti.  Ob dobri telesni 
pripravljenosti lahko posameznik premaga ovire v času  3-5 minutah. Začetniki ovir ne morejo 
premagovati, kajti potrebna je tako dobra osnovna vzdržljivost/moč kakor tudi poznavanje 
taktike premagovanja ovir. 
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Doktrina za fizično pripravljenost pripadnikov ameriške vojske povzame, da vadba na pehotnih 
ovirah izboljša tako fizične kot psihične sposobnosti vadečih. 
 
Namen diplomskega dela je predstaviti sklop vaj, ki bo omogočal pestrejšo vadbo in boljši 
izkoristek obstoječih vojaških pehotnih ovir CISM za vadbo v druge namene povečanja 
psihofizične pripravljenosti. 
 
˝Vojaški peteroboj je vojaški šport v ˝Conseil International du Sport Militaire (CISM)˝ oziroma 
v ˝Mednarodnem svetu vojaškega športa˝. Sodobni peteroboj je bil prvotno zasnovan tako, 
da vključuje idealne spretnosti takratnega vojaka. Do druge svetovne vojne so nekatere od teh 
spretnosti (mečevanje in jezdenje konj) nepomembne za sodobnega vojaka. 
Leta 1946 je francoski častnik, kapitan Henri Debrus (kasneje promoviran polkovnik in 
predsednik Conseil International du Sport Militaire (CISM)) zasnoval idejo organiziranega 
športnega tekmovanja, rezerviranega izključno za vojsko. Razprave v Frankfurtu na Majni so 
pripeljale do ustanovitve sveta športnih sindikatov. Pozornost sveta pa je bila usmerjena na 
izvirno tehniko vojaškega fizičnega usposabljanja, ki so jo takrat uporabljale nizozemske 
letalske enote. Ko so bili vojaki padalci spuščeni na določenem območju, so morali prepotovati 
razdaljo dvajset kilometrov od točke spuščanja, prečkati precejšnje število ovir in izvesti bojne 
operacije (s strelnim orožjem malega kalibra in metanjem bomb). Kapitan Debrus je vzel 
nizozemsko metodo kot dober primer, odpravil vojake padalce in spremenil druge teste, da bi 
oblikoval sistem za katerega je mislil, da bi bil idealen način usposabljanja na tleh. Prvo 
poskusno tekmovanje, ki ga je organiziral Debrus, je potekalo v Centru vojaškega fizičnega 
usposabljanja v Freiburgu, v francoskem okupacijskem območju v Nemčiji, avgusta 1947. Na 
tekmovanju so sodelovale samo belgijske, nizozemske in francoske ekipe. 
Od leta 1950 so potekala letna svetovna prvenstva. Šport je postal priljubljen, sedaj pa v njem 
sodeluje več kot 30 držav. 
Svet športa, CISM, sedaj organizira tudi peteroboje, namenjene osebju pomorske in zračne 
sile˝ (Military Pentathlon, 2017). 
 
Na uradni spletni strani vojaškega peteroboja (http://www.military-pentathlon.info/cms/mil 
itary-pentathlon/world-records.html) smo zasledili trenutno najboljša časa premagovanja 
vojaških pehotnih ovir CISM, ki sta naslednja: 
*za moške 
l. 2013: PAN Yucheng (CHN) BRA 2:10,5 
l. 2011: WOLLBRECHT Daniel (DEN) BRA 2:10,5 
 
*in ženske 
l. 2007: FORSSTEN Ann-Sofie (FIN) GER  2:12,4 
 
Discipline vojaškega peteroboja so: 
1. Streljanje s puško: Na razdalji 200 metrov se tekmovalci ločeno preizkusijo v 
natančnosti (10 strelov v 10 minutah) in hitro streljanje (10 strelov v 1 minuti). 
2. Tek čez vojaške pehotne ovire CISM: Tekmovalci se premagujejo  skozi 500 metrov dolg 
poligon z 20 ovirami. 
3. Plavanje s premagovanjem ovir v bazenu: Tekmovalci morajo preplavati razdaljo 50 
metrov, ki vključuje štiri različno zahtevne ovire. 
3 
4. Met vadbenih ročnih bomb: Tekmovalci se ločeno preizkusijo v natančnosti zadevanja 
tarč. V preizkusu natančnosti tekmovalci vržejo 16 vadbenih ročnih bomb v tarče 
na tleh, postavljene na različnih razdaljah. Tarče so 4 in so sestavljene iz 2 krogov. V 
vsako tarčo lahko tekmovalci vržejo največ 4 vadbene ročne bombe. 
5. Kros: Tekmovalci tekmujejo v krosu dolgem 8 km. 
 
 
1.1 Testi na preverjanju gibalnih sposobnosti (PGS) 
 
˝S PGS se preverja vojaška usposobljenost oziroma v tem okviru telesna in duševna 
sposobnosti za poklicno opravljanje vojaške službe. V okviru selekcije se kandidati preverijo 
po standardih, ki veljajo za preverjanje vojaških oseb v Slovenski vojski.  
 
Pri PGS se uporabljajo naslednji testi: 
 sklece – meri se število sklec v času 2 minut - test vzdržljivosti in moči mišic ramenskega 
obroča, prsnih mišic in mišic iztegovalk rok, 
 dvigovanje trupa – meri se število dvigov trupa v času 2 minut - test meri vzdržljivost v 
moči trebušnih mišic, 
 tek na 3200 metrov –meri se pretečeni čas - test vzdržljivosti srčno-žilnega in dihalnega 
sistema ter vzdržljivosti mišic nog, 
 alternativni test: hoja na 3200 metrov (osebe z zdravstvenim potrdilom). 
 
Skupni čas za izvedbo vseh treh testov je 2 uri.  Merjenci PGS izvajajo v športni opremi SV˝ 

























2 VOJAŠKE PEHOTNE OVIRE CISM 
 
˝Poligon za kondicijsko vadbo na pehotnih ovirah je dolg 500 metrov. Sestavlja ga lahko ena 
ali več prog, priporočljivi sta dve progi z 20 standardnimi ovirami. Vsaka proga mora biti široka 
vsaj 2 metra˝ (Dolinar, 2008). 
 
Na sliki 1 je prikazan posnetek Vipavskih ovir iz zraka. Vsaka od ovir je specifična in tehnično 
ter taktično izredno zahtevna. V nadaljevanju pa bo predstavljena vsaka posebej. 
 
 
Slika 1: Fotografija iz zraka (vojaški poligon v Vipavi). 
 
Na sliki 2 je prikazana geometrija, dimenzija in shematski prikaz vojaških pehotnih ovir CISM. 
 
 




2.1 Predstavitev vojaških pehotnih ovir CISM (1-20) 
 
Spodaj so navedene vse ovire, kot si sledijo, ena za drugo. V prilogi je opisan podrobnejši 
prehod čez posamezno oviro. 
 
1. Ovira: Vrvna lestev 
 
 
Slika 3: Vrvna lestev (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
2. Ovira: Dvojni prečni tram 
 
 







3. Ovira: Žična ovira 
 
 
Slika 5: Žična ovira (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
4. Ovira: Žična mreža 
 
 
Slika 6: Žična mreža (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
5. Ovira: Panji 
 
 






6. Ovira: Pregrada 
 
 
Slika 8: Pregrada (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
7. Ovira: Brv 
 
 




8. Ovira: Poševni zid z vrvjo 
 
 
Slika 10: Poševni zid z vrvjo (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
9. Ovira: Dvovišinski prečni tramovi 
 
 






10. Ovira: Irska miza 
 
 
Slika 12: Irska miza (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
11. Ovira: Tunel in prečna tramova 
 
 





12. Ovira: Štirje prečni tramovi 
 
 
Slika 14: Štrirje prečni tramovi (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
13. Ovira: Nasip in jama 
 
 







14. Ovira: Nizki zid 
 
 
Slika 16: Nizki zid (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
15. Ovira: Jama/bazen 
 
 







16. Ovira: Navpična lestev 
 
 
Slika 18: Navpična lestev (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
17. Ovira: Visoki zid 
 
 




18. Ovira: Ravnotežna brv (cik-cak) 
 
 
Slika 20: Ravnotežna brv (Military pentathlon regulations, 2016). 
 
19. Ovira: Hodnik 
 
 






20. Ovira: Zaporedni zidovi 
 
 









Cilji diplomskega dela so glede na namen, predmet in problem naslednji:  
 predstaviti vojaške pehotne ovire CISM, predstaviti vaje za kondicijsko vadbo na 
posameznih vojaških pehotnih ovirah CISM, 
 predstaviti primere obhodnih vadb z delno uporabo vojaških pehotnih ovir CISM, 































4 METODE DELA 
 
Diplomsko delo je monografska publikacija. Pri pisanju sem uporabila deskriptivno metodo. V 
času izdelave diplomskega dela se bom opirala na slovensko in tujo literaturo, posvete s 
strokovnjaki za vojaške pehotne ovire CISM ter osebne izkušnje v času mojega prostovoljnega 
služenja vojaškega roka. V tem obdobju sem prepoznala vse oblike in možnosti izkoriščanja 
vojaških pehotnih ovir CISM za vadbo. Delo je opremljeno s slikovnim gradivom. Metode dela, 
ki sem jih uporabila pri izdelavi diplomskega dela so: 
 metoda fotografiranja in video snemanja, 
 metoda neformalnega pogovora, 
 zbiranje dokumentacijskega gradiva (elektronskega in knjižnega), 
 metoda opazovanja, 
 uporaba lastnih spoznanj in izkušenj, 


























5 UPORABA VOJAŠKIH PEHOTNIH OVIR CISM 
 
˝Eksplozivna moč je sposobnost za maksimalni začetni pospešek, ki se odraža v premikanju 
telesa v prostoru ali delovanju na predmete.  
 
Statična moč je sposobnost za dolgotrajno napenjanje mišic oziroma zadrževanje položaja pod 
obremenitvijo. 
 
Vzdržljivostna (repetitivna) moč je sposobnost za dolgotrajno opravljanje dela na podlagi 
izmeničnih mišičnih krčenj in sprostitev oziroma sposobnost za ponavljajoče se premagovanje 
zunanjih sil.  
 
Metoda obhodne vadbe 
Obhodna vadba je organizacijska metoda oziroma organizacijsko specifična oblika vadbe, 
katere temeljna lastnost je vadba po postajah. Postaja je določeno mesto v vadbenem 
prostoru, na katerem vadeči opravlja točno določeno vajo˝ (Ivšek, idr. 2014). 
 


















do 1 minute 
1-3 1-3 minute 
 
 
5.1 Sklop vaj v obhodni vadbi 
 
Ovire si lahko izberemo po poljubnem zaporedju, vendar je zaželjeno, da so si v bližini zaradi 
boljše organiziranosti.  
 
Na začetku treninga opravimo ogrevalni del, ki naj bo sestavljen iz teka (lahko se ga izvede po 
zunanji strani prog poligona) ter dinamičnih razteznih vaj. Vključi se lahko tudi vaje, ki 
posnemajo gibanje živali. 
 
Sledi mu glavni del, ki bo sestavljen iz spodaj zapisanih vaj. Izvede se ga lahko po sistemu 
obhodne vadbe, in sicer v 3-5 krogih v kombinaciji s 6-12 vajami. Najlažje je, če izvajanje 
posamezne vaje časovno omejimo. Npr. po principu 40:20 (40 sekund aktivnega dela in 20 
sekund pavze). Glede na pripravljenost vadečih lahko čas aktivnega dela in pavze podaljšamo 
ali skrajšamo (30:30, 45:15, 50:10 ali celo 60:15). Seveda pa lahko vaje opredelimo tudi s 
ponovitvami in serijami.  
 









Lahkotnem teku sledijo dinamične gimnastične vaje. 
 
 
Slika 23: Kroženje z rokami naprej in nazaj (arhiv K. Rus). 
 
 
Slika 24: Kroženje z boki v levo in desno smer (arhiv K. Rus). 
 
 
Slika 25: Izmeničen pogled za roko v levo in desno (arhiv K. Rus). 
 
 





Slika 27: Izmeničen izpadni korak v stran (arhiv K. Rus). 
 
 
Slika 28: Vrtenje desne noge v kolku navzven in navznoter (arhiv K. Rus).  
 
 
Slika 29: Vrtenje leve noge v kolku navzven in navznoter (arhiv K. Rus). 
 
 
Slika 30: Kratki poskoki iz gležnja (arhiv K. Rus). 
 
Dinamičnim gimnastičnim vajam sledi glavni del. V kolikor želimo telo še nekoliko bolje ogreti 
ne bo škodilo, če dodamo nekaj dodatnih vaj v sklop ogrevanja, in sicer poimenovane 
˝živalice˝. Izvajam jih na ravni podlagi, dolžine vsaj 3 metre. Vse živalice je možno izvesti tudi 





Slika 31: Leopard (arhiv K. Rus). 
 
 
Slika 32: Medved (arhiv K. Rus). 
 
 
Slika 33: Kuščar (arhiv K. Rus). 
 
 
Slika 34: Račja hoja (arhiv K. Rus). 
 
Ovira št.1: Vrvna lestev 
 
1.vaja: Vzpon na prste 
Začetni položaj: Stopimo na drugo letvico vrvne lestve. Z obema rokama se primemo za letvico 
v višini ramen. 
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Opis vaje: S širšim delom stopal stojimo na letvici in se s peto enakomerno spuščamo in 
vzpenjamo. 
 
Slika 35: Vzpon na prste (arhiv K. Rus) 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog, mečne mišice. Poleg tega 
sodelujejo tudi stabilizatorji telesa. 
 
2.vaja: Priteg kolen k prsim  
Začetni položaj: Stopimo na tretjo letvico s hrbtom proti lestvi, roki vzročimo in se primemo 
za letvico. Iztegnemo nogi. 
 
Opis vaje: S pokrčenimi nogami se poskušamo približati prsim. Obenem poskušamo zadržati 
hrbet ob lestvi. 
 
 
Slika 36: Priteg kolen k prsim (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in mišice trupa. 
 
Lažja različica: Nogi pokrčimo in jih peljemo do pasu. Stegna so v vzporednem položaju s tlemi. 
 
Težja različica: Pokrčeni ali iztegnjeni nogi peljemo čim višje (vsaj do prsi). 
 
3.vaja: Izpadni korak z oporo zadaj 
Začetni položaj: S hrbtom stopimo korak stran od ovire in na prečko naslonimo zadnjo nogo. 
 
Opis vaje: Spustimo se v izpadni korak, se s kolenom zadnje noge skoraj dotaknemo tal in pri 
tem pazimo na koleno sprednje noge, da ne bi šlo prekomerno čez linijo prstov, ter na stabilen 




Slika 37: Izpadni korak z oporo zadaj (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog, sprednje stegenske ter mišice 
zadnjice.   
 
Lažja različica: Izpadni korak izvedemo brez opore zadaj in na ravni podlagi. 
 
4.vaja: Spuščanje nog leže 
Začetni položaj: Pred podpornim stebrom se uležemo na tla in vzročimo roki, ter se z njima 
oprimemo stebra. Nogi prednožimo in držimo ves čas stegnjeni.  
 
Opis vaje: Počasi spuščamo nogi skoraj do tal in le dokler še lahko držite ledveni del hrbtenice 
˝prilepljen˝ ob podlago. Nato počasi vzdignemo nogi do začetnega položaja. Ob tem ves čas 




Slika 38: Spuščanje nog leže (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa,…. 
 
Lažja različica: Nogi pokrčimo v kolenih na kot 90°. 
 
Težja različica: Poskusimo izvesti vajo brez držanja za podporni steber. 
 
5.vaja: Priteg ramen (nadprijem v vesi) 
Začetni položaj: Stopimo na prvo stopničko lestve, vzročimo roki in se primemo za stopničko, 
ki je na dosegu. Spustimo se. 
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Opis vaje: Pritegnemo ramena gor oziroma se povlečemo gor le z uporabo ramen in ne s 
pomočjo rok. Razlika med začetnim in končnim položajem bo majhna. 
 
 
Slika 39: Priteg ramen (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice ramenskega obroča. 
Lažja različica: Pomagamo si z rahlo oporo nog. 
 
6.vaja: Izpadni korak vstran s stransko oporo 
Začetni položaj: Z bokom se postavimo korak stran od ovire. Nogo bližje oviri odnožimo in 
naslonimo na prvo prečko. 
 
Opis vaje: Spustimo se v položaj za stranski izpadni korak. Pazimo na položaj kolena (naj gre 




Slika 40: Izpadni korak vstran (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog, sprednje stegenske ter mišice 
zadnjice.   
 
Lažja različica: Izpadni korak izvedemo brez stranske opore in na ravni podlagi. 
 





5.2 Primer izbora vaj v obhodni vadbi 
 
Za lažjo predstavo bo v nadaljevanju predstavljen primer obhodne vadbe. Začnemo z 
ogrevanjem, ki mu sledita glavni in zaključni del. Ogrevanje razdelimo na splošno, ki je 
sestavljeno iz lahkotnega teka (5-10 minut) in/ali elementov atletske abecede, in specifično, 
ki obsega dinamične gimnastične vaje. Glavni del naj bo sestavljen iz 6-12 vaj, ki jih bodo vadeči 
opravili v 3-5 obhodih oziroma krogih. Vsaka od vaj bo izvedena po principu aktivne faze in 
faze počitka (npr. 45s aktivno, 15s pavza). Zaključni del pa naj bo namenjen krajšemu in 
lahkotnejšemu teku ter statičnim gimnastičnim vajam oziroma še boljše, naj bodo te vaje 
narejene kasneje istega dne ali naslednji dan. Kajti, ko obremenimo telo z vajami za moč ali 
hitrejšim, eksplozivnejšim tekom, naredimo v telesu mikro poškodbe, ki se s statičnim 




Slika 41: Poligon vojaških pehotnih ovir (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških pehotnih 
ovirah, 2008). 
 
Primer obhodne vadbe 1: 
1. Ogrevanje: lahkoten tek (5-10min), (atletska abeceda), dinamične gimnastične vaje. 
2. Glavni del: 6 vaj, 5 obhodov; po principu 45 s aktivno in 15 s pavze; po vsakem obhodu 
1 min ali več počitka. 
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Tabela 2: Primer obhodne vadbe 1 
Obhodna vadba 1 (6 vaj) 
Zaporedna 
št. vaje 
Gibalna naloga/ opis vaje Lokacija izvedbe 
1 Vzpon na prste Ovira št. 1 – letvenik 
2 Sklece na nižji tram Ovira št. 2 – dvojni prečni tram 
3 Vojaški poskok brez sklece Ovira št. 3 – žična ovira 
4 Spust nog leže Ovira št. 6 – pregrada 
5 Kontra sklece – veslanje Ovira št. 7 – brv 
6 Šprint/tek na poševni zid Ovira št. 8 – poševni zid z vrvjo 
 
3. Zaključni del: ohlajanje z lahkotnim tekom in lahkotnimi izvedbami statičnih 
gimnastičnih vaj. 
 
Vadeče postavimo vsakega na eno postajo ali več njih na isto postajo (prilagodimo vaje in 
število vaj glede na število vadečih). Štartamo štoparico in po 45 sekundah aktivnega dela na 
postaji sledi 15 sekund počitka kar je ravno prav za kratek požirek tekočine in prehod na drugo 
postajo. Po izvedenih šestih vajah oziroma enem obhodu, sledi minuta počitka oziroma več, 
po potrebi. V tem primeru (6 vaj, 5 obhodov) celoten glavni del traja približno 35 minut. 
 
Primer obhodne vadbe 2: 
1. Ogrevanje: lahkoten tek (5-10min), (atletska abeceda), dinamične gimnastične vaje. 
2. Glavni del: 6 vaj, 5 obhodov; po principu 45 s aktivno in 15 s pavze; po vsakem obhodu 
1 min ali več počitka. 
 
Tabela 3: Primer obhodne vadbe 2 
Obhodna vadba 2 (6 vaj) 
Zaporedna 
št. vaje 
Gibalna naloga/ opis vaje Lokacija izvedbe 
1 Kuščar Ovira št. 4 – žična mreža 
2 
Sonožni skoki na panj in 
narazen 
Ovira št. 5 – panji 
3 Dvig bokov Ovira št. 6 – pregrada 
4 Skok na tunel Ovira št. 11 – tunel in prečna tramova 
5 Male knjige Ovira št. 12 – štirje prečni tramovi 
6 
Šprint na zid + vojaški poskoki 
brez sklece do konca 
Ovira št. 13 – nasip in jama 
 







Primer obhodne vadbe 3: 
1. Ogrevanje: lahkoten tek (5-10min), (atletska abeceda), dinamične gimnastične vaje. 
2. Glavni del: 6 vaj, 5 obhodov; po principu 45 s aktivno in 15 s pavze; po vsakem obhodu 
1 min ali več počitka. 
 
Tabela 4: Primer obhodne vadbe 3 
Obhodna vadba 3 (6 vaj) 
Zaporedna 
št. vaje 
Gibalna naloga/ opis vaje Lokacija izvedbe 
1 Sonožni preskoki 
Ovira št. 9 – dvovišinski štirje prečni 
tramovi 
2 Mizica oz. plank Ovira št. 10 – irska miza 
3 Hollow body Ovira št. 15 – jama/bazen 
4 Izpadni korak v stran (20s +20s) Ovira št. 16 – lestev 
5 Sed ob zidu Ovira št. 17 – visoki zid 
6 Sklece Ovira št. 18 – brv (cik-cak) 
 
3. Zaključni del: ohlajanje z lahkotnim tekom in lahkotnimi izvedbami statičnih 
gimnastičnih vaj. 
 
Primer obhodne vadbe 4: 
1. Ogrevanje: lahkoten tek (5-10min), (atletska abeceda), dinamične gimnastične vaje. 
2. Glavni del: 8 vaj, 4 obhodi; po principu 45 s aktivno in 15 s pavze; po vsakem obhodu 
1 min ali več počitka. 
 
Tabela 5: Primer obhodne vadbe 4 
Obhodna vadba 4 (8 vaj) 
Zaporedna 
št. vaje 
Gibalna naloga/ opis vaje Lokacija izvedbe 
1 Vzpon na prste Ovira št. 1 – vrvna lestev 
2 Plezalec Ovira št. 8 – poševni zid z vrvjo 
3 Sklece Ovira št. 9 – dvovišinski prečni tramovi 
4 Sed ob zidu Ovira št. 17 – visoki zid 
5 Spuščanje nog Ovira št. 16 – navpična lestev 
6 Zgibi Ovira št. 10 – irska miza 
7 Počep na eni nogi Ovira št.  7 – brv 
8 Izteg trupa Ovira št.  2 – dvojni prečni tram 
 







Primer obhodne vadbe 5: 
1. Ogrevanje: lahkoten tek (5-10min), (atletska abeceda), dinamične gimnastične vaje. 
2. Glavni del: 8 vaj, 4 obhodi; po principu 45 s aktivno in 15 s pavze; po vsakem obhodu 
1 min ali več počitka. 
 
Tabela 6: Primer obhodne vadbe 5 
Obhodna vadba 5 (8 vaj) 
Zaporedna 
št. vaje 
Gibalna naloga/ opis vaje Lokacija izvedbe 
1 Vojaški poskoki brez sklece Ovira št. 3 – žična ovira 
2 Leopard Ovira št. 4 – žična mreža 
3 Drsalec Ovira št. 5 – panji 
4 Sklece Ovira št. 12 – štirje prečni tramovi 
5 
Šprint na zid + 5x počep + 5x 
skleca + 5x dvigi trupa 
Ovira št. 13 – nasip in jama 
6 Preža Ovira št. 14 – nizki zid 
7 Skok na tunel Ovira št. 11 – tunel in prečna tramova 
8 Dvig bokov Ovira št. 6 - pregrada 
 
3. Zaključni del: ohlajanje z lahkotnim tekom in lahkotnimi izvedbami statičnih 
gimnastičnih vaj. 
 
Primer obhodne vadbe 6: 
1. Ogrevanje: lahkoten tek (5-10min), (atletska abeceda), dinamične gimnastične vaje. 
2. Glavni del: 7 vaj, 4 obhodi; po principu 1min aktivno in 15 s pavze; po vsakem obhodu 
1 min ali več počitka. 
 
Tabela 7: Primer obhodne vadbe 6 
Obhodna vadba 6 (7 vaj) 
Zaporedna 
št. vaje 
Gibalna naloga/ opis vaje Lokacija izvedbe 
1 Hrošč Ovira št. 20 – zaporedni zidovi 
2 Veslanje v nadprijemu Ovira št. 19 – hodnik 
3 Prestopi Ovira št. 18 – brv (cik-cak) 
4 Stoja Ovira št. 17 – visoki zid 
5 
Vzpon na prste (ena noga-
izmenično) 
Ovira št. 16 – lestev 
6 Hollow hold Ovira št. 15 – jama/bazen 
7 Spuščanje in dvigovanje Ovira št. 14 – nizki zid 
 
3. Zaključni del: ohlajanje z lahkotnim tekom in lahkotnimi izvedbami statičnih 
gimnastičnih vaj. 
 
Primer obhodne vadbe 7: 
1. Ogrevanje: lahkoten tek (5-10min), (atletska abeceda), dinamične gimnastične vaje. 
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2. Glavni del: 6 vaj, 5 obhodov; po principu 45 s aktivno in 15 s pavze; po vsakem obhodu 
1 min ali več počitka. 
 
Tabela 8: Primer obhodne vadbe 7 
Obhodna vadba 7 (6 vaj) 
Zaporedna 
št. vaje 
Gibalna naloga/ opis vaje Lokacija izvedbe 
1 Triceps sklece Ovira št. 2 – dvojni prečni tram 
2 Veslanje v podprijemu Ovira št. 7 – brv 
3 Škarjice Ovira št. 10 – irska miza 
4 
Stopanje na prečni tram ali 
tunel 
Ovira št. 11 – tunel in prečna tramova 
5 Spuščanje nog Ovira št. 6 – pregrada 
6 Počep-poskok Ovira št. 3 – žična ovira 
 
3. Zaključni del: ohlajanje z lahkotnim tekom in lahkotnimi izvedbami statičnih 
gimnastičnih vaj. 
 
Primer obhodne vadbe 8: 
1. Ogrevanje: lahkoten tek (5-10min), (atletska abeceda), dinamične gimnastične vaje. 
2. Glavni del: 6 vaj, 5 obhodov; po principu 1 min aktivno in 15 s pavze; po vsakem obhodu 
1 min ali več počitka. 
 
Tabela 9: Primer obhodne vadbe 8 
Obhodna vadba 8 (6 vaj) 
Zaporedna 
št. vaje 
Gibalna naloga/ opis vaje Lokacija izvedbe 
1 Dvigovanje trupa Ovira št. 2 – dvojni prečni tram 
2 Stranski skipping Ovira št. 3 – žična ovira 
3 Hrošč Ovira št. 4 – žična mreža 
4 Vojaški poskok s skleco Ovira št. 6 – pregrada 
5 Mizica oz. plank Ovira št. 10 – irska miza 
6 Šprint na zid Ovira št. 8 – poševni zid 
 




5.3 Različice vaj 
 
V nadaljevanju so predstavljene različice vaj, ki jih lahko izvedemo, ko nam katera od 
predvidenih vaj povzroča težave, morda le želimo postaviti več vadečih na isto postajo ali 
preprosto ostanemo brez idej. 
 
Vaje: 
1. skipping na mestu (nizki, srednji, visoki)  
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2. mizica oz. plank (z dvigom, roke/noge, dotikom nasprotne rame; stranski plank-dvig 
noge/bokov) 
3. vaje za hrbte mišice ('plavanje', roki v črki I (vzročeni), v črki W, T, Y) 
4. vaje za trebušne mišice (male knjige, klasični upogibi trupa, upogib trupa s stopali 
skupaj, upogib trupa vstran, kratki upogibi trupa, škarjice,...)  
5. poskočni Janez oz. Jumping jacks (v stoje ali v mizici) 
6. kratki poskoki čez navidezno kolebnico 
7. prisunski koraki 
8. 'kamikaze': V kolikor je opcija, na razdalji 4 m, 8 m in 12 m od starta narišemo črte. 
Starta se na signal oz. začetek izvedbe vaje. Vadeči v sprintu pridejo čez prvo črto (4 m) 
ter se vrnejo na start, nadaljujejo do druge (8 m) in se ponovno vrnejo ter še enkrat do 
tretje (12 m) in nazaj. Na vsaki razdalji je bilo potrebno prestopiti črto, ki je označevala 
razdaljo, da je bil pravilno izveden poskus. Vajo izvajajo do poteka časovnega intervala, 
ki je bil namenjen izvedbi vaje. 
9. plezalec oz. mountain climber: Postavimo se v pozicijo za izvedbo sklece: a) s koleni 
gremo proti prsim, b) s koleni gremo k nasprotnemu komolcu, c) gremo v izpadni korak 
z eno nogo in s preskokom v izpadni korak z drugo nogo; roki sta vedno na tleh. 
10. počep + izpadni korak: Vadeči gre v počep, nato z desno nogo nazaj v izpadni korak, v 
skoku zamenja nogi in gre z levo nogo naprej v počep. 
11. počep narazen in skupaj: Lahko ga naredimo z vmesnim skokom ali ne. Naredimo 
klasičen počep v širini ramen. Iz te pozicije skočimo v širši počep in nato nazaj v klasičen 
počep. 
12. skleca in pogled za roko: Naredimo skleco. V zgornjem položaju pogledamo z desno 
roko proti nebu in enako ponovimo z levo. Ves čas pazimo na čim manj obračanja 
bokov in stabilen položaj trupa. 
13. hollow hold in hollow body: Vaji sta opisani pri oviri št. 15 v prilogi. 
14. dvig bokov: Leža na hrbtu priročeno. V kolikor gibljivost dopušča, se stopali stikata 
skupaj po celotno površini, hkrati pa so kolena čimbolj narazen. V tem položaju 
dvignemo boke, zadržimo 2-3 sekunde in se vrnemo v prvoten položaj. Vajo ponovimo.  
15. dvig medenice: Leža na hrbtu priročeno. Noge so pravokotne na podlago. V tem 
položaju dvignemo medenico in gremo z nogami čim višje, navpično proti nebu. Se 
spustimo nazaj in vajo ponovimo. Pazimo na stabilen trup in čim manj nihanja z 
nogami. 
16. počep na eni nogi z oporo ali brez 
17. dvig/spust nog leže: Vaja je opisana pri oviri št. 1. 
18. stranski dvig nog (odnoženje gor z eno nogo): v leži na boku zgornjo nogo odnožimo 
gor (pravokotno na podlago). Spodnja noga je lahko iztegnjena ali rahlo pokrčena. 
Pazimo na stabilen in napet trup. 
19. klasičen počep 





Namen diplomskega dela je predstaviti poligon vojaških pehotnih ovir CISM ter sklop vaj, ki jih 
lahko izvedemo na samem poligonu in si tako sestavimo poljuben trening zase oziroma za 
skupino vadečih. 
 
Gibanje človeka je odvisno od njegovih sposobnosti, lastnosti in značilnosti. Te so pri ljudeh 
različno razvite. Gibalne sposobnosti lahko pojmujemo kot skupek notranjih dispozicij človeka, 
ki so odgovorne za razlike v gibalni učinkovitosti.  
 
Glede na splošne oziroma naravne zakone poznamo šest primarnih gibalnih sposobnosti (moč, 
gibljivost, ravnotežje, koordinacija, hitrost, preciznost), medtem ko spada vzdržljivost med 
funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnega in 
krvožilnega sistema. 
  
Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje mišic za delovanje proti zunanjim silam. Hitrost 
je sposobnost izvesti gib ali gibanje v najkrajšem možnem času. Vzdržljivost je sposobnost za 
dolgotrajno opravljanje gibalnih aktivnosti, ne da bi se pri tem zmanjševala učinkovitost 
njihove izvedbe. Koordinacija je sposobnost učinkovitega izvajanja časovnih, prostorskih in 
dinamičnih značilnosti nekega gibanja. Gibljivost je opredeljena kot sposobnost izvajanja gibov 
z veliko amplitudo. Ravnotežje je mogoče opredeliti kot sposobnost ohranjanja določenega 
telesnega položaja v mirovanju ali gibanju. Preciznost je sposobnost za natančno določitev 
smeri in intenzivnost gibanja. 
 
Vojaški uslužbenci skrbijo za svojo telesno pripravljenost na različne načine. Eden od načinov, 
kako lahko vojaške pehotne ovire CISM služijo kot sredstvo za vadbo, je predstavljen v poglavju 
5.1., kjer smo se usmerili na sklop različnih vaj v obliki obhodne vadbe. Obhodna vadba je 
organizacijska metoda oziroma organizacijsko specifična oblika vadbe, katere temeljna 
lastnost je vadba po postajah. Postaja je določeno mesto v vadbenem prostoru, na katerem 
vadeči opravlja točno določeno vajo. V poglavju 5.2. je predstavljen primer vadbe, ki jo 
sestavimo iz predlaganih vaj. V poglavju 5.3. pa so predstavljene različice vaj, ki jih lahko 
izvedemo, ko nam katera od predvidenih vaj povzroča težave, morda le želimo postaviti več 
vadečih na isto postajo ali preprosto ostanemo brez idej. 
 
˝Vsekakor je pri izvedbi in obliki vadbe tu inštruktor tisti, ki pozna svoje vadeče in njihovo 
pripravljenost ter zna temu primerno prilagoditi izbor vaj ter zahtevnost. Priporoča se začeti z 
osnovno izvedbo, če ta ni dovolj oziroma je pretežka, jo zamenjamo z njeno težjo ali lažjo 
različico. Pri izvedbi vsakega treninga upoštevamo didaktična načela: individualizacijo, 
postopnost v obsegu in intenzivnosti vadbe, raznovrstnost in pestrost, ter sistematičnost˝ 
(Škof idr., 2016). 
 
˝Gibanja na poligonu pehotnih ovir vključujejo tudi največje napore za mišice zgornjega dela 
telesa. Prav tako vključujejo globinske skoke. Tudi številne druge študije potrjujejo, da ima 
vadba na strukturiranih poligonih kompleksnejši vpliv tudi na gibalne sposobnosti in 
presnovne procese.˝ (Jette idr., 1990, Bishop idr., 1999, Sporis, Ruzic in Leko, 2008) 
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˝Sredstva kondicijske vadbe predstavljajo gibalne vaje oziroma naloge, ki so namenjene za 
izboljšanje posameznih gibalnih sposobnosti, izpopolnjevanje gibalnega znanja, utrjevanje 
gibalnih spretnosti in gibalnih navad (različne oblike teka, skoki, gimnastične vaje za razvoj 
različnih gibalnih sposobnosti, prijemi, udarci, meti, plezanje, plazenje, hoja, obhodna vadba, 










Diplomsko delo bo v pomoč tako posameznikom in posameznicam kot enotam v slovenski 
vojski, da se kondicijsko bolje pripravijo na smo zahtevnost prenašanja vsakodnevnih 
obveznosti, ki jih zahteva poklic.  
 
S treningi opisanimi v samem diplomskem delu bom posegli v več sposobnosti človeka. Dosegli 
bomo vzdržljivostno in hitrostno moč, maksimalno moč, gibljivost, koordinacijo in ostale. 
 
Vojaki bodo lažje izvajali operativne naloge v miru ter bodo bolje usposobljeni za bojno 
delovanje. 
 
Zaradi boljših sposobnosti bodo vojaki bolje usposobljeni za bojno delovanje. Občutek  
varnosti in sigurnosti pa bosta boljša pri izvajanju nalog. Temu bo sledilo tudi 
samozadovoljstvo posameznikov pri samem izvajanju delovnih nalog. 
 
Poleg vsega naštetega bodo vojaki z rednimi in kakovostnimi treningi povečali svoje 
sposobnosti tudi za tekmovanja. 
 
Kondicijski treningi kot taki so izjemno pomembni za celovito delovanje skupine, saj se s tem 
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Priloga 1: Tehnika prehoda čez oviro 
 
1. ovira: Vrvna lestev 
 
 
Slika 1: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
















2. ovira: Dvojni prečni tram 
 
 
Slika 2: Standardna tehnika prehoda čez oviro (opcija 1) (Priročnik za kondicijsko vadbo na 
vojaških pehotnih ovirah, 2008). 
 
 
Slika 3: Standardna tehnika prehoda čez oviro (opcija 2) (Priročnik za kondicijsko vadbo na 
vojaških pehotnih ovirah, 2008). 
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Slika 4: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
 
4. Ovira: Žična mreža 
 
 
Slika 5: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
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5. ovira: Panji 
  
 
Slika 6: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
 
6. ovira: Pregrada 
 
 
Slika 7: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
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7. ovira: Brv 
 
 
Slika 8: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 










Slika 9: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 





9. ovira: Dvovišinski prečni tramovi 
 
 
Slika 10: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 























Slika 11: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
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11. ovira: Tunel in prečna tramova 
 
 
Slika 12: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
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Slika 13: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 

















Slika 14: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 




13. ovira: Nasip in jama 
 
 
Slika 15: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 













14. ovira: Nizki zid 
 
 
Slika 16: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 








Slika 17: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
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Slika 18: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
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Slika 19: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
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18. ovira: Ravnotežna brv (cik-cak) 
 
 
Slika 20: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 
pehotnih ovirah, 2008). 
 
19. ovira: Hodnik 
 
 
Slika 21: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 





20. ovira: Zaporedni zidovi 
 
 
Slika 22: Standardna tehnika prehoda čez oviro (Priročnik za kondicijsko vadbo na vojaških 

















Priloga 2: Preostanek sklopa vaj na CISM vojaških pehotnih ovirah 
  
Spodaj je zapisan preostanek vaj, ki sodijo k posameznim oviram.  
 
Ovira št.2: Dvojni prečni tram 
 
1.vaja: Sklece z oporo spredaj na nižji tram 
Začetni položaj: Postavimo se korak ali dva stran od tramu. Z rokami se naslonimo na tram in 
smo vzravnani. 
 
Opis vaje: Z vzravnanim, stabilnim telesom in prsmi se spuščamo proti tramu. 
 
 
Slika 23: Sklece z oporo na nižji tram (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Lažja različica: Naredimo sklece z oporo spredaj na višji tram. 
 
Težja različica: Naredimo sklece brez opore na tleh ali z oporo zadaj (noge so na nižjem tramu, 
roke so na tleh). 
 
2.vaja: Iztegi trupa na nižji tram z oporo zadaj 
Začetni položaj: Z boki oziroma zgornjim delom stegen se naslonimo na nižji tram in 
zataknemo pete za višji tram. Roki pokrčimo in naslonimo ob ušesa. 
 
Opis vaje: Stisnemo trebušne, hrbtne mišice ter zadnjico in gremo s telesom gor. Ne 
pretiravamo z ekstenzijo še posebej, če naše telo ni dovolj močno, stabilno in gibljivo. 
 
 
Slika 24: Iztegi trupa na nižji tram (arhiv K. Rus). 
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Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice hrbta. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh. Druga opcija je zapisana v naslednji vaji (vaja 3). 
 
3.vaja: Hrbtne na nižji tram z oporo zadaj 
Začetni položaj: Z boki oziroma zgornjim delom stegen se naslonimo na nižji tram in se s 
petami opremo na višji tram. Roki pokrčimo in naslonimo ob ušesa. 
 




Slika 25: Hrbtne na nižji tram (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice hrbta. 
 
Lažja različica: : Vajo izvedemo na tleh. 
 
Težja različica:  Je zapisana v prejšnji vaji (vaja 2). 
 
4.vaja: Dvigovanje trupa z oporo spredaj 
Začetni položaj: Usedemo se na nižji tram in stopala zataknemo za višjega. Roki prekrižamo pri 
prsih. Spustimo se do stabilnega ravnega položaja. 
 
Opis vaje: Iz začetnega položaja se vzdignemo do stabilnega položaja, ki tu sicer ne bo 
pravokoten na podlago in nato ponovno spustimo do iztegnjenega položaja, ki je skoraj 
vodoraven s podlago. 
 
 
Slika 26: Dvigovanje trupa (arhiv K. Rus). 
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Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa in malo tudi nog. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh kot eno izmed različic dvigov trupa. 
 
5.vaja: Sklece v opori zadaj 
Začetni položaj: Usedemo se na višji tram, nogi položimo na nižjega in priročimo roki ob bokih. 
Roki stegnemo in se z boki nato pomaknemo nekoliko stran od tramu. 
 
Opis vaje: Z boki se spustimo nižje od tramu, pri tem se roki pokrčita  v komolcih. Ne 




Slika 27: Sklece v opori zadaj (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok, natančneje troglava nadlaktna 
mišica. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh. 
 
Težja različica: Vajo izvedemo z eno nogo v zraku. 
 
Ovira št.3: Žična ovira 
 
1.vaja: Vojaški poskoki brez sklece 
Začetni položaj: Stoja vzravnano v rahlem razkoraku, priročeno. 
 
Opis vaje: Spustimo se v čep (pete so na tleh), nato z nogami skočimo nazaj v stabilen položaj 





Slika 28: Vojaški poskoki brez sklece (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Mišice nog, trupa in rok. 
 
Lažja različica: Vajo naredimo brez skoka v zrak in tako, da namesto skočimo v položaj za 
skleco, z nogami stopimo nazaj in naprej. 
 
Težja različica: V položaju za skleco dodamo še dejansko skleco. 
 
2.vaja: Počep v skoku (skupaj in narazen) 
Začetni položaj: Stoja vzravnano v rahlem razkoraku, priročeno. 
 




Slika 29: Počep v skoku (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog. Poleg tega tudi trupa, saj skrbimo 
za stabilnost telesa. 
 





3.vaja: Stranski skip prestopi preko žične vrvi 
Začetni položaj: Stoja vzravnano v rahlem razkoraku, priročeno. 
 
Opis vaje: Z iztegnjeno nogo prestopimo žično vrv, nato še z drugo nogo. Ponovimo v drugo 
stran. V času izvajanja vaje smo na sprednjem delu stopala in s kratkimi poskoki ustvarjamo 
vzmet oziroma boljši odriv. 
 
 
Slika 30: Stranski skip prestopi (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog. 
 
Ovira št.4: Žična mreža 
 
1.vaja: Kuščar 
Začetni položaj: Opora spredaj na vseh štirih. Istočasno sežemo z levo roko nekoliko naprej in 
desno nogo pokrčeno naprej ter nekoliko v stran. Desno koleno in desni komolec se dotikata, 
če gibljivost našega telesa to dopušča. 
 
Opis vaje: Naredimo skleco, se vzravnamo in postopek iz začetnega položaja ponovimo na 




Slika 31: Kuščar (arhiv K. Rus). 
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Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa, rok in v manjši meri nog. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo brez sklece. 
 
Težja različica: Vajo izvedemo v spodnjem položaju za skleco. Se pravi, da se ves čas držimo le 
nekaj centimetrov od podlage. 
 
2.vaja: Leopard 
Začetni položaj: Opora spredaj na vseh štirih. Dlani so pod rameni, kot v kolku in kolenu je 90°. 
 
Opis vaje: Istočasno premaknemo levo roko in desno nogo naprej, nato desno roko in levo 
nogo. Ponovimo. Ves čas ohranjamo stabilen trup. 
 
 
Slika 32: Leopard (arhiv K. Rus). 
 




Začetni položaj: Leže na hrbtu predročeno in prednoženo skrčno (kot 90°). 
 
Opis vaje: Istočasno vzročimo levo roko in iztegnemo desno nogo. Ponovimo na drugo stran. 
Pazimo, da je ledveni del tesno v stiku s tlemi. 
 
 
Slika 33: Hrošč (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa. 
 
Lažja različica: Lahko iztegujemo samo nogi in sta roki pri miru ali pa vzročimo vsako od rok in 
sta nogi v položaju prednožno skrčno. 
 
Težja različica: Istočasno vzročimo levo roko in iztegnemo desno nogo, sledi ji desna roka (se z  
njo dotaknemo stegna).  
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Ovira št.5: Panji 
 
1.vaja: Sonožni skoki na panj (skupaj – narazen) 
Začetni položaj: Sonožno stoje na panju.  
 
Opis vaje: Skočimo raznožno in ponovno sonožno na panj. 
 
 
Slika 34: Sonožni skoki na panj (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog.  
 
Lažja različica: Sestopamo in stopamo na panj. Namesto, da skočimo narazen, sestopimo 
najprej z eno in nato še drugo nogo. Nato tako stopimo tudi nazaj na panj. 
 
2.vaja: Tek čez panje 
Začetni položaj: Stojimo nekaj metrov pred jamo s panji. 
 
Opis vaje: Naredimo nekaj korakov, nato se z eno nogo odrinemo proti prvemu panju, že 
gledamo drugega in se nanj odrinemo z drugo nogo. Nadaljujemo dokler ne preidemo čez vse. 
 
 
Slika 35: Tek čez panje (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog. Sodelujejo mišice trupa, ki skrbijo 










Začetni položaj: Stoja rahlo pokrčeno z levo nogo na panju in desno odnoženo.  
Opis vaje: Z levo nogo se odrinemo v zrak, istočasno zamenjamo nogi in na panju pristane 
desna noga v rahlo pokrčenem položaju, leva noga je odnožena. Večina teže je na nogi, ki je 
na panju.  
 
 
Slika 36: Drsalec (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog (sprednje stegenske, zadnje 
stegenske in zadnjične). 
 
Lažja različica: Namesto odriva naredimo prestop na panju. 
 
Ovira št.6: Pregrada 
 
1.vaja: Spuščanje nog leže (kot v 4.vaji pri oviri št.1) 
Začetni položaj: Pred podpornim stebrom se uležemo na tla in vzročimo roki, ter se z njima 
oprimemo stebra. Nogi prednožimo in držimo ves čas iztegnjeni.  
 
Opis vaje: Počasi spuščamo nogi skoraj do tal in le dokler še lahko držimo ledveni del hrbtenice 
˝prilepljen˝ ob podlago. Nato počasi vzdignemo nogi do začetnega položaja. Ob tem ves pazite 




Slika 37: Spuščanje nog leže (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa,…. 
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Lažja različica: Nogi pokrčimo v kolenih na kot 90°. 
 
Težja različica: Poskušamo izvesti vajo brez držanja za podporni steber. 
 
2.vaja:Dvig bokov 
Začetni položaj: Leže na hrbtu, nogami skrčno in oporo pod petami. Roke so priročene. 
 
Opis vaje: Stisnemo mišice trupa in dvignemo boke. 
 
 
Slika 38: Dvig bokov (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa, zadnje stegenske mišice, mišice 
meč in zadnjice. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh brez opore pod petami. 
 
3.vaja:Sklece 
Začetni položaj: Postavimo se korak ali dva stran od pregrade. Z rokami se naslonimo na 
pregrado in smo vzravnani. 
 
Opis vaje: Z vzravnanim, stabilnim telesom in prsmi se spuščamo proti pregradi. 
 
 
Slika 39: Sklece (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Težja različica: Naredimo sklece brez opore na tleh ali z oporo zadaj (noge so na pregradi, roke 
so na tleh). 
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4.vaja:Plank oz. mizica oz. opora na rokah spredaj 
Začetni položaj: Noge položimo na spodnjo prečko pregrade in se z rokami ter trupom 
pomaknemo toliko naprej, da ostanemo v vodoravnem, stabilnem položaju. Dlani so 
postavljene pod rameni. 
 
Opis vaje: Stisnemo mišice trupa, obrnemo medenico navznoter, stisnemo zadnjico in pazimo 
na ledveni del hrbta (naj ne bo prevelika krivina). Ta položaj zadržimo. 
 
 
Slika 40: Opora na rokah spredaj (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa in rok. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh brez opore pod stopali. 
 
Težja različica: V položaju za plank vzdignemo roko ali se z njo dotaknemo nasprotnega 
ramena. 
 
5.vaja: Vojaški poskoki brez sklece (kot pri vaji št. 1 na oviri št. 3) 
Začetni položaj: Stoja vzravnano v rahlem razkoraku, priročeno. 
 
Opis vaje: Spustimo se v čep (pete so na tleh), nato z nogami skočimo nazaj v stabilen položaj 
za skleco, ponovno skočimo skupaj v čep in zaključimo s skokom v zrak in vzročenimi rokami.  
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Mišice nog, trupa in rok. 
 
Lažja različica: Vajo naredimo brez skoka v zrak in tako, da namesto skočimo v položaj za 
skleco, z nogami stopimo nazaj in naprej. 
 
Težja različica: V položaju za skleco dodamo še dejansko skleco. 
 
Ovira št.7: Brv 
 
1.vaja:Počep na eni nogi 
Začetni položaj: Stoja prednoženo na brv. Teža na zadnji nogi. 
 




Slika 41: Počep na eni nogi (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh. Pomagamo si lahko tako, da se postavimo ob brv in jo 
uporabimo kot oporo pri izvedbi vaje. 
 
2.vaja:Hoja po brvi 
Začetni položaj: Stoja prednoženo na brv. Roke so odročene. 
 
Opis vaje: Hodimo po brvi. Pogled je usmerjen naprej. 
 
 
Slika 42: Hoja po brvi (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Mišice nog, trupa in rok.  
 
3.vaja:Veslanje v podprijemu 
Začetni položaj: Uležemo se na hrbet pod brv. Nogi sta stegnjeni. Brv primemo v podprijemu. 
Držimo stabilen in raven trup. 
 




Slika 43: Veslanje v podprijemu (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Lažja različica: Nogi pokrčimo v kolenih in tako zmanjšamo obremenitev na roke. 
 
Težja različica: Eno nogo odlepimo od podlage. 
 
4.vaja:Veslanje v nadprijemu 
Začetni položaj: Uležemo se na hrbet pod brv. Nogi sta stegnjeni. Brv primemo v nadprijemu. 
Držimo stabilen in raven trup. 
 
Opis vaje: Skrčimo roki in se približamo brvi. 
 
 
Slika 44: Veslanje v nadprijemu (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Lažja različica: Nogi pokrčimo v kolenih in tako zmanjšamo obremenitev na roke. 
 
Težja različica: Eno nogo odlepimo od podlage. 
 
Ovira št.8: Poševni zid z vrvjo 
 
1.vaja: Sed ob zidu 
Začetni položaj: Stopimo korak stran od zidu in se s hrbtom naslonimo nanj. Kot v kolenih in 
kolkih je 90. 
 




Slika 45: Sed od zidu (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem sprednje stegenske mišice. 
 
2.vaja:Priteg nog k prsim 
Začetni položaj: Noge položimo na poševni zid in se z rokami ter trupom pomaknemo toliko 
naprej, da ostanemo v vodoravnem, stabilnem položaju. Dlani so postavljene pod rameni. 
 
Opis vaje: Koleno ene noge pritegnemo k prsim. Nato zamenjamo. Nogi izmenjujemo. 
 
 
Slika 46: Priteg nog k prsim (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh brez opore pod nogami. 
 
Težja različica: Koleni hitreje izmenjujemo, kot da bi tekli. 
 
3.vaja:Šprint/tek na zid 
Začetni položaj: Stojimo nekaj metrov pred poševnim zidom. 
 





Slika 47: Tek na zid (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog. 
 
Ovira št.9: Dvovišinski prečni tramovi 
 
1.vaja:Sonožni preskoki nižjega tramu z oporo spredaj 
Začetni položaj: Stojimo na eni strani tramu in ga primemo z obema rokama.  
 




Slika 48: Sonožni preskoki (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog in trupa ter malo rok. 
 
Lažja različica: Prestopimo tram. 
 
Težja različica: Sonožno preskočimo tram brez opore z rokami. 
 
2.vaja: Sklece z oporo spredaj na nižji ali višji tram (kot pri vaji št. 1, na oviri št. 2) 
Začetni položaj: Postavimo se korak ali dva stran od tramu. Z rokami se naslonimo na tram in 
smo vzravnani. 
 
Opis vaje: Z vzravnanim, stabilnim telesom in prsmi se spuščamo proti tramu. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Lažja različica: Naredimo sklece z oporo spredaj na višji tram. 
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Težja različica: Naredimo sklece brez opore na tleh ali z oporo zadaj (noge so na nižjem tramu, 
roke so na tleh). 
 
Ovira št.10: Irska miza 
 
1.vaja: Plank oz. mizica oz. opora na dlaneh spredaj 
Začetni položaj: Splezamo na mizo in se postavimo v zgornji položaj za skleco. 
 
Opis vaje: Stisnemo mišice trupa in pazimo na ledveni del hrbta. Medenica je obrnjena 
navznoter, pri tem se zmanjša ledvena krivina. Dlani so postavljene pod rameni. 
 
 
Slika 49: Opora na dlaneh spredaj (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa in rok. 
 
Težja različica: Izmenično dvigujemo roki in/ali nogi. 
 
2.vaja: Dvigovanje trupa s stopali skupaj 
Začetni položaj: Splezamo na mizo in se uležemo na hrbet. Stopala damo skupaj, roki vzročimo. 
 
Opis vaje: Dvignemo trup in se z rokami dotaknemo stopal. Se spustimo na hrbet, roki 
vzročimo in postopek ponovimo. 
 
 
Slika 50: Dvigovanje trupa (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa. 
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Lažja različica: Nogi pokrčimo v kolenih namesto, da damo stopala skupaj. 
 
Težja različica: Nogi postavimo pravokotno na podlago navzgor. 
 
3.vaja:Škarjice 
Začetni položaj: Splezamo na mizo in se usedemo. Nogi odlepimo od podlage, roki predročimo 
skrčno. 
 
Opis vaje: Z nogami strižemo levo – desno ali gor – dol. 
 
 
Slika 51: Škarjice (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog in trupa, ter malo rok. 
Lažja različica: Roki položimo ob boke kot oporo. 
 
4.vaja: Vzgib na mizi 
Začetni položaj: Stopimo pod mizo in se z rokami primemo stranic mize. 
 




Slika 52: Vzgib na mizi (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok. Sodelujejo tudi mišice trupa. 
 
Lažja različica: Noge so rahlo na tleh, pomagajo rokam, ki jih na ta način malo razbremenimo. 




Ovira št.11: Tunel in prečna tramova 
 
1.vaja:Sonožni skok na tunel 
Začetni položaj: Stoja koračno pred tunelom. 
 




Slika 53: Sonožni skok na tunel (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog in trupa. 
 
Lažja različica: Namesto skoka, stopimo na tunel. 
 
Težja različica: Na tunel in z njega skočimo. Pazimo pri seskoku, saj je večje tveganje za 
poškodbe. 
 
2.vaja:Izmenično stopanje in vzpon na prečni tram 
Začetni položaj: Stoja z desno nogo na nižjem tramu. 
 
Opis vaje: Se odrinemo, opremo na desno nogo in gremo z levo nogo skrčno do višine pasu. 




Slika 54: Izmenično stopanje (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem sprednje stegenske mišice v sodelovanju z 
mišicami meč ter zadnjice. 
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3.vaja: Sklece z oporo spredaj tunel (kot pri vaji št. 1, na oviri št. 2) 
Začetni položaj: Postavimo se korak ali dva stran od tunela. Z rokami se naslonimo na tunel in 
smo vzravnani. 
 
Opis vaje: Z vzravnanim, stabilnim telesom in prsmi se spuščamo proti tunelu.         
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Lažja različica: Naredimo sklece z oporo spredaj na prečni tram. 
 
Težja različica: Naredimo sklece brez opore na tleh ali z oporo zadaj (noge so na tunelu, roke 
so na tleh). 
 
Ovira št.12: Štirje prečni tramovi  
 
1.vaja: Priteg nog oz. male knjige 
Začetni položaj: Sed na prečnem tramu. Z priročenimi rokami, iztegnjenimi nogami in rahlo 
nagnjenim ter stabilnim trupom. 
 
Opis vaje: Nogi pokrčimo in jih približamo prsim, sočasno se s stabilnim trupom rahlo nagnemo 
naprej. Se iztegnemo in ponovimo. 
 
 
Slika 55: Priteg nog (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa, v sodelovanju s preostalimi (npr. 
mišice upogibalke kolka in kolena). 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh. 
 
Težja različica: Pri vaji si ne pomagamo z rokami. 
 
2.vaja: Sklece z oporo spredaj na prečni tram 
Začetni položaj: Z nogami se postavimo na prvi tram. Z rokami se naslonimo na drugi (višji) 
tram in smo vzravnani. 
 
Opis vaje: Z vzravnanim, stabilnim telesom in prsmi se spuščamo proti tramu. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
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Lažja različica: Naredimo sklece z oporo spredaj na višji tram in nogami na tleh. 
 
Težja različica: Naredimo sklece brez opore na tleh ali z oporo zadaj (noge so na višjem tramu, 
roke so na nižjem). 
 
Ovira št.13: Nasip in jama 
 
1.vaja: Šprint na nasip/zid in vojaški poskoki s skleco 
Začetni položaj: Stojimo nekaj metrov pred nasipom. 
 
Opis vaje: Stečemo oz. šprintamo na nasip. Na vrhu naredimo še nekaj vojaških poskokov s 
skleco, skočimo v jamo s peskom in se vrnemo na začetek. 
 
   
 
Slika 56: Šprint na nasip (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Mišice nog, trupa in rok. 
 
Lažja različica: Izpustimo vaje na nasipu. 
 
Ovira št.14: Nizki zid 
 
1.vaja: Spuščanje in dvigovanje na nizkem zidu 
Začetni položaj: Na zid se opremo z iztegnjenimi rokami ob boku. 
 





Slika 57: Spuščanje in dvigovanje na zid (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok (triceps). 
 
Ovira št.15: Jama 
 
1.vaja: Hollow hold 
Začetni položaj: Leža vzročeno ob jami. Stopala so v ekstenziji (˝špičke˝). Ledveni del hrbtenice 
prilepimo ob tla in ga tam tudi zadržimo. 
 
Opis vaje: Hkrati odlepimo noge in roke od tal. Nekje do kota 45°, lahko tudi bližje tlem, vendar 
dokler še lahko držimo ledveni del na tleh. Položaj zadržimo. 
 
 
Slika 58: Hollow hold (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa. 
 
Lažja različica: Od tal odlepimo le noge ali roke. Višje, kot so roke in noge, lažje zadržimo 
ledveni del hrbtenice na tleh. 
 
2.vaja: Hollow body 
Začetni položaj: Leža vzročeno ob jami. Stopala so v ekstenziji (˝špičke˝). Ledveni del hrbtenice 
prilepimo ob tla in ga tam tudi zadržimo. 
 
Opis vaje: Hkrati odlepimo noge in roke od tal. Nekje do kota 45°, lahko tudi bližje tlem, vendar 
dokler še lahko držimo ledveni del na tleh. Položaj zadržimo nekaj sekund in nato vrnemo v 




Slika 59: Hollow body (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa. 
 
Lažja različica: Od tal odlepimo le noge ali roke. Višje, kot so roke in noge, lažje zadržimo 
ledveni del hrbtenice na tleh. 
 
Težja različica: V zgornjem položaju ostanemo dlje časa.  
 
3.vaja: Vaje z lastno težo 
Pri tej oviri lahko izvedemo številne vaje z lastno težo: sklece, dvigovanje trupa, počepi, počep-
poskok, krokodil, hrošč, drsalec, izpadni koraki, gosenica, skiping, vojaški poskoki,… 
 
Ovira št.16: Navpična lestev 
 
1.vaja:Vzpon na prste na eno nogo 
Začetni položaj: Z eno nogo stopite na drugo letvico vrvne lestve. Z obema rokama se primete 
za letvico v višini ramen. 
 




Slika 60: Vzpon na prste ene noge (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog, mečne mišice. Poleg tega 





2.vaja: Vzpon na prste 
Začetni položaj: Stopimo na drugo letvico vrvne lestve. Z obema rokama se primemo za letvico 
v višini ramen. 
 
Opis vaje: S širšim delom stopal stojimo na letvici in se s peto enakomerno spuščamo in 
vzpenjamo. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog, mečne mišice. Poleg tega 
sodelujejo tudi stabilizatorji telesa. 
 
3.vaja: Priteg kolen k prsim  
Začetni položaj: Stopimo na tretjo letvico s hrbtom proti lestvi, roki vzročimo in se primemo 
za letvico. Iztegnemo nogi. 
 
Opis vaje: S pokrčenimi nogami se poskušamo približati prsim. Obenem poskušamo zadržati 
hrbet ob lestvi. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in mišice trupa. 
 
Lažja različica: Nogi pokrčimo in jih peljemo do pasu. Stegna so v vzporednem položaju s tlemi. 
 
Težja različica: Pokrčeni ali iztegnjeni nogi peljemo čim višje (vsaj do prsi). 
 
4.vaja: Izpadni korak z oporo zadaj 
Začetni položaj: S hrbtom stopimo korak stran od ovire in na prečko naslonimo zadnjo nogo. 
 
Opis vaje: Spustimo se v izpadni korak, se s kolenom zadnje noge skoraj dotaknemo tal in pri 
tem pazimo na koleno sprednje noge, da ne bi šlo prekomerno čez linijo prstov, ter na stabilen 
trup.  Se vrnemo v začetni položaj. To je ena ponovitev. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog, sprednje stegenske ter mišice 
zadnjice.   
 
Lažja različica: Izpadni korak izvedete brez opore zadaj in na ravni podlagi. 
 
5.vaja: Spuščanje nog leže 
Začetni položaj: Pred podpornim stebrom se uležemo na tla in vzročimo roki, ter se z njima 
oprimemo stebra. Nogi prednožimo in držimo ves čas stegnjeni.  
 
Opis vaje: Počasi spuščamo nogi skoraj do tal in le dokler še lahko držimo ledveni del hrbtenice 
˝prilepljen˝ ob podlago. Nato počasi vzdignemo nogi do začetnega položaja. Ob tem ves 
pazimo na ledveni del hrbtenice in stisnemo trebušne mišice ter s tem ustvarimo pritisk v 
trebušni steni.            
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa,…. 
 
Lažja različica: Nogi pokrčimo v kolenih na kot 90°. 
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Težja različica: Poskusimo izvesti vajo brez držanja za podporni steber. 
 
6.vaja: Priteg ramen (nadprijem v vesi) 
Začetni položaj: Stopimo na prvo stopničko lestve, vzročimo roki in se primemo za stopničko, 
ki je na dosegu. Se spustite. 
 
Opis vaje: Pritegnemo ramena gor oziroma povlečemo se gor le z uporabo ramen in ne 
pomočjo rok. Razlika med začetnim in končnim položajem bo majhna.     
        
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice ramenskega obroča. 
 
Lažja različica: Pomagamo si z rahlo oporo nog. 
 
7.vaja: Izpadni korak vstran s stransko oporo 
Začetni položaj: Z bokom se postavimo korak stran od ovire. Nogo bližje oviri odnožimo in 
naslonimo na prvo prečko. 
 
Opis vaje: Spustimo se v položaj za stranski izpadni korak. Pazimo na položaj kolena (naj ne 
gre prekomerno čez prste ali čez stranski del stopala) ter stabilen trup. Se vzravnamo. To je 
ena ponovitev.           
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog, sprednje stegenske ter mišice 
zadnjice.   
 
Lažja različica: Izpadni korak izvedemo brez stranske opore in na ravni podlagi. 
 
Ovira št.17: Visoki zid  
 
1.vaja:Stoja na rokah 
Začetni položaj: Naredimo stojo ob zid. Dlani so v širini ramen oz. malo širše, če moč rok in 
ramenskega obroča to dopušča. Nogi sta iztegnjeni. 
 
Opis vaje: Zadržimo položaj. 
 
 
Slika 61: Stoja na rokah (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in ramenskega obroča ter mišice 
trupa, ki pazijo na stabilnost telesa. 
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Lažja različica: Naredimo stojo na glavi. 
 
Težja različica: Izvedemo stojo brez pomoči oz. z rahlo oporo zidu. 
 
2.vaja: Sed ob zidu (kot pri oviri št. 8, vaja št. 1) 
Začetni položaj: Stopimo korak stran od zidu in se s hrbtom naslonimo nanj. Kot v kolenih in 
kolkih je 90. 
 
Opis vaje: Zadržimo položaj. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem sprednje stegenske mišice. 
 
Ovira št.18: Ravnotežna brv (cik-cak) 
 
1.vaja:Preskoki čez brv z oporo spredaj 
Začetni položaj: Stojimo na eni strani brvi in jo primemo z obema rokama.  
 
Opis vaje: Istočasno sonožno skočimo preko brvi in premaknemo zadnjo roko pred sprednjo. 
 
 
Slika 62: Preskoki čez brv (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog in trupa ter malo rok. 
 
Lažja različica: Prestopimo brv. 
 
Težja različica: Sonožno preskočimo brv brez opore z rokami. 
 
2.vaja:Prestopi čez brv 
Začetni položaj: Stojimo na levi strani brvi z desno nogo na njej. 
 
Opis vaje: Se odrinemo z desno nogo in  prestopimo brv ter istočasno zamenjamo nogi. Sedaj 




Slika 63: Prestopi čez brv (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog in trupa, ter malo rok. 
 
3., 4. in 5.vaja: kot pri oviri št. 6 
 
3.vaja:dvig bokov 
Začetni položaj: Leže na hrbtu, z nogami skrčno in oporo pod petami. Roke so priročene. 
 
Opis vaje: Stisnemo mišice trupa in dvignemo boke. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa, zadnje stegenske mišice, mišice 
meč in zadnjice. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh brez opore pod petami. 
 
4.vaja:Sklece 
Začetni položaj: Postavimo se korak ali dva stran od brvi. Z rokami se naslonimo na brv in smo 
vzravnani. 
 
Opis vaje: Z vzravnanim, stabilnim telesom in prsmi se spuščamo proti brvi. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
Težja različica: Naredimo sklece brez opore na tleh ali z oporo zadaj (noge so na brvi, roke so 
na tleh). 
 
5.vaja:Plank oz. mizica 
Začetni položaj: Noge položimo na brv in se z rokami ter trupom pomaknemo toliko naprej, da 
ostanemo v vodoravnem, stabilnem položaju. Dlani so postavljene pod rameni. 
 
Opis vaje: Stisnemo mišice trupa, obrnemo medenico navznoter, stisnemo zadnjico in pazimo 
na ledveni del hrbta (naj ne bo prevelika krivina). Ta položaj zadržimo. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa in rok. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh brez opore pod stopali. 
 




Ovira št.19: Hodnik 
 
1.vaja:Dvigovanje trupa 
Začetni položaj: Usedemo se na del hodnika in stopala zataknemo za drugega. Roki prekrižamo 
pri prsih. Spustimo se do stabilnega ravnega položaja. 
 
Opis vaje: Iz začetnega položaja se vzdignemo do stabilnega položaja, ki tu sicer ne bo 
pravokoten na podlago in nato ponovno spustimo do iztegnjenega položaja, ki je skoraj 
vodoraven s podlago. 
 
 
Slika 64: Dvigovanje trupa (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice trupa in malo tudi nog. 
 
Lažja različica: Vajo izvedemo na tleh kot eno izmed različic dvigov trupa. 
 
2.vaja:Veslanje v nadprijemu 
Začetni položaj: Uležemo se na hrbet pod hodnik. Nogi sta stegnjeni. Primemo cev v 
nadprijemu. Držimo stabilen in raven trup. 
 
Opis vaje: Skrčimo roki in se približamo cevi. 
 
 
Slika 65: Veslanje v nadprijemu (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Lažja različica: Nogi pokrčimo v kolenih in tako zmanjšamo obremenitev na roke. 
 





3.vaja:Veslanje v podprijemu (kot pri oviri št. 7, vaja št.3) 
Začetni položaj: Uležemo se na hrbet pod hodnik. Nogi sta stegnjeni. Primemo cev v 
podprijemu. Držimo stabilen in raven trup. 
 
Opis vaje: Skrčimo roki in se približamo cevi. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice rok in trupa. 
 
Lažja različica: Nogi pokrčimo v kolenih in tako zmanjšamo obremenitev na roke. 
 
Težja različica: Eno nogo odlepimo od podlage. 
 
Ovira št.20: Zaporedni zidovi 
 
1.vaja:Preža 
Začetni položaj: Postavimo se korak stran od zidu. Spustimo se v nizko prežo in roki 
predročimo. Zadržimo raven trup in pogled usmerjen naprej. 
 
Opis vaje: Zadržimo ta položaj. 
 
 
Slika 66: Preža (arhiv K. Rus). 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem mišice nog in trupa ter malo rok. 
 
Lažja različica: Gremo manj v počep in se držimo v visoki preži. 
 
Težja različica: Zibamo v preži. 
 
2.vaja: Sed ob zidu (kot pri oviri št. 8, 1.vaja) 
 
Začetni položaj: Stopimo korak stran od zidu in se s hrbtom naslonimo nanj. Kot v kolenih in 
kolkih je 90. 
 
Opis vaje: Zadržimo položaj. 
 
Mišice, ki so obremenjene pri tej vaji: Predvsem sprednje stegenske mišice. 
 
 
